
 یراهنما و كوويد خطر نشانگر 
 جامعه

                                                    



 
  

ل خارج از  عموم مردم  ز در ملا عام  ،  کار ، اجتماع   - منز ل  در   ز منز  

جسمىفاصله  ن سرکار نکه ی مگر ا   د یدر خانه بمان •   .    ور   وموادغذای   پزشکی  یمراقبتها   افتیدر  ا ی٬رفت  د یباش  یضن  
ل حداقل  ن .دیت کن ا را مراع قدم فاصله  ۶با افراد خارج ازمنن    •  

ل کار  داخل  از •  ن . كنيد   منن  
د داشته باشي  گرانیتماس با د  نبايد •   .  

ن افراد بدون علائم نيازى به   • فاصله ندارند ،   گذاشت 
در معرض تماس با کسی که مبتلا به     بعلت  مگر اینکه

.    باشند    قرنطینه   در ی   بيمار   
كنند. بايد خود را قرنطینه    بيمارى  علائم  افراد داراى •    

ل   •  پوشش صورت ن . د یصورت را بپوشان ٬دیهست یگر یافراد د کی نزد ا یاگر خارج از منن افراد بدون علائم نيازى به پوشش صورت ندارد ،   •  
مگر اینکه در معرض تماس با کسی که مبتلا به اين  

ند. باش قرنطینه  در  بيمارى  
    صورت خود را بپوشانند می علا   یافراد دارا  •  .

 

ز دستها مخصوصا بعد از تماس با سطوحى كه در معرض   د ییبشو  ه یثان  20•بصورت مرتب دستها را حداقل به مدت   شست 
غذا. قبل از خوردن   ا یزدن به صورت    ودستتماس زياد باشند، عطسه / سرفه      

ن   صوری   در •   . د یممکن باشد از ضد عفوین دستها استفاده کن ن  دستها غ  که شست    

  ه یثان  20•بصورت مرتب دستها را حداقل به مدت 
مخصوصا بعد از تماس با سطوحى كه در   د ییبشو 

زدن    ودستمعرض تماس زياد باشند، عطسه / سرفه 
غذا. قبل از خوردن   ا یبه صورت     

بيمارىمراقبت علائم  .    د یدر خانه بمان،  د یمبتلا هست  اگر به علائم شبيه آنفلوانزا یا كوويد•     
را به حداقل برسانید.   بيمارى علائم تماس با افراد داراى  •    

. د یچک کن  روزانه   بصورترا  درجه حرارت  در محل کار •      

. د ین  درجه حرارت بدن را هرروز اندازه بگ •   
علائم شبيه مراقببه طور مداوم   •   كوويد باشيد.     

ید.   پزشک خود اگر بیمار هستید با •  تماس بگن   
ل مبتلا    در( سلامت    اتین  تغ ) مراقب   •       ن افراد درمنن

       . د یباش  د یکوو   هی شب م یبه علا 
    

کردن  ضد عفونز     . خودداری کنید باشند زیاد  وحى كه در معرض تماساز تماس دست برهنه با هر سط •   
استفاده کنید  بعنوان مانع از حوله کاغذی یا لباس برهنه،از دست زدن با دست  ین  جلوگبراى  •    

 
عفوین كردن  را بشویید  یا از ضد زياد باشند، دست ها  معرض تماس  كه در   پس از تماس با سطوحى  •    

دست استفاده كنيد.     
ند ) زياد قرار مى   تماس  مورد    كهسطوحى  ی برا  ا خصوصم  كردن،  ضد عفوین افزايش •   درب، اىهن  دستگ  / دربگن 
   . (و دستشوی   حمام لوازم،  برق  یدها یکل

  

لمسی زیاد از تماس دست برهنه با هر سطح • 
 خودداری کنید. 

از تماس دست برهنه با هر سطوحى كه در معرض  •  
 تماس زیاد باشند خودداری کنید.  

برهنه، از حوله  از دست زدن با دست  ین  جلوگبراى  •  
     کاغذی یا لباس بعنوان مانع استفاده کنید. 

  سطوحى  یبرا  ا خصوصم  كردن،  ضد عفوین افزايش  • 
  اى هن  دستگ / درب)  ند ن  گزياد قرار مى    تماس مورد  كه

. (و دستشوی   حمام  لوازم،   برق ی دها یدرب ، کل     

در معرض خطر  تیجمع
ر یپذ بیآس ا ی  

: باشد یبالا م  د یبه کوو  یابتلا مردم که خطر  ر یو سا٬گرید یمارهایب یبرا نهیزم  یافراد دارا٬سال 60 یافراد بالاقابل توجه    
.  د ی• در خانه بمان   
ل )موادغذا یازهایجهت رفع ن •  ز   .دین  بهره بگ گرانی( از کمک دهن  وغ٬داروها٬ن  خارج از منز

. دین  بگ کنند فاصله  که در خارج از خانه کار می  • از کسانز   



 

ل  عموم مردم  ز در ملا عام اجتماع، کار،  -خارج از منز ل   ز  در منز

جسمى   فاصله وریمگر اینکه نیاز به   د یدر خانه بمان•      سی به خدمات ضن ن به محل دسن   جهت دريافت ا یکار    مثل رفت 
هستيد. غذا   ا ی مراقبت پزشکی   

ل حداقل   •   ن    د ی ت کنا قدم فاصله را مراع  ۶با افراد خارج ازمنن
د یانجام دهاز خانه كار خود را در صورت امکان  •  .  

ه  یدوچرخه سوار  روی،  ادهیمانند پ  خارج از خانه ی فرد یها   تیفعال •  . قبول است م وغن   
است  ر یتعداد تماس با امکان پذ  ن یکمن  •  .  

نفر   10از  شی ب بزرگ، داد یرو  ا یاجتماع  چیه •  .  

ن نيازى به  علائم   بدون افراد  •  ،   رند فاصله ندا  گذاشت 
به  کسی که مبتلا با  تماس مگر اینکه در معرض 

. ند باش قرنطینه  در  بيمارى  
بايد خود را قرنطینه    بيمارى  علائم  اىافراد دار  •  

 كنند. 
فعالیتهای خارج از خانه با اعضای خانواده شما  •  

. مقبول است  
 

. شود   مى  هیتوص  به شدت  سال  2از  بزرگن    اشخاص ی برا   صورت پوشش•   پوشش صورت  ندارد ، مگر    پوشش صورت  نيازى بهافراد بدون علائم   •  
  در  به اين بيمارى کسی که مبتلا تماس با  اینکه در معرض 

. ند باشقرنطینه    
.صورت خود را بپوشانند می علا   یافراد دارا  •    

ز دستها   كه در معرض  بعد از تماس با سطوحى ا خصوص م  د ییبشو  ه یثان  20دستها را حداقل به مدت   بصورت مرتب• شست 
    . قبل از خوردن غذا  ا یصورت   زدن به   ودست، عطسه / سرفه  زياد باشند تماس 

ن دستها غصورت   در •  . د یاستفاده کن  ها دست ضد عفوین از  ممکن باشد   ن  شست   

  ه یثان  20دستها را حداقل به مدت   بصورت مرتب• 
كه در    بعد از تماس با سطوحى  ا خصوصم  د ییبشو 

  زدن به  ودست، عطسه / سرفه زياد باشند تماس   معرض
.   قبل از خوردن غذا  ا یصورت    

 

     . د یدر خانه بمان،   د یمبتلا هست 19كوويد    آنفلوانزا یا  شبيهاگر به علائم  •  مراقبت علائم بيمارى 
   . را به حداقل برسانید  بيمارى علائم اى  تماس با افراد دار •  

دین  در محل کاردرجه حرارت را بصورت روزانه اندازه بگ .   •  

.  بدندرجه حرارت  كردن   چک روزانه •   
علائم شبيه  مراقب•     . باشيد   كوويد    

ید   پزشک خود اگر بیمار هستید با •  . تماس بگن   
 خود هرکسی در خانه   كوويد علائم شبيه   •مراقب      

 باشيد. 

 
ز
کردن   ضد عفون از تماس دست برهنه با هر سطوحى كه در معرض تماس زیاد باشند خودداری کنید.  •   

برهنه، از حوله کاغذی یا لباس بعنوان مانع استفاده کنید از دست زدن با دست  ین  جلوگبراى •   
پس از تماس با سطوحى كه در معرض تماس  • زياد باشند، دست ها را بشویید  یا از ضد عفوین كردن  

  دست استفاده كنيد. 
ند ) زياد قرار مى   تماس  مورد    كهسطوحى  ی برا  ا خصوصم  كردن،  ضد عفوین افزايش •   اىهن  دستگ  / دربگن 

. (ودستشوی   حمام لوازم برق،   یدها یکل   درب،  
  

   كه سطوحى  یبرا  ا خصوصم  ،كردن  ضد عفوین افزايش  • 
  درب،  اىهن  دستگ / درب )ند  گن  زياد قرار مى    تماس مورد 
. (و دستشوی   حمام لوازم،  برق  یدها یکل  

در معرض   تی جمع
ر یپذ بی آس  ا یخطر   

: باشد یبالا م د یبه کوو  ی ابتلا مردم که خطر  ر یو سا٬گری د یمارهایب  یبرا نهیزم یافراد دارا٬سال 60  یقابل توجه افراد بالا   
    . د ی•تا حد امکان در خانه بمان  
ل )موادغذا  یازهایجهت رفع ن•   ز . د ین  بهره بگ گرانی( از کمک دهن  وغ٬داروها٬ن  خارج از منز  
. د ین  بگ فاصله کنند   که در خارج از خانه کار می  • از کسانز    



ل  عموم مردم  ز در ملا عام اجتماع، کار،  -خارج از منز ل   ز  در منز

ور  ن  غ  یودرمسافرت وکارها ٬دیاوقات را درخانه بمان  شن  یب د یتوان  که مى  ی  تا انجا  • فاصله جسمى . د یکن  اطیاحت یضن  
ل حداقل  ن . د یت کنارا مراع قدم فاصله ۶با افراد خارج ازمنن   •   

  در صورت امکان از خانه کار کنید •  
قبول است م  هن  و غ ی، دوچرخه سوار   یرو  ادهیمانند پ  خارج از خانه ی فرد یها   تی•فعال   .  

.فعالیتهای خارج از خانه ترجیح داده مى شود د یبرحذر باش  گرانیارتباطات با د شی از افزا  •     
برای لازم تعديلات  ی اجرا  فقط با  ها گردهمای   •    مى شوند.   برگزار   ۱۹  كوويد    

د. نلينكن اجرا مى شو   / شهرستان لنکسن    اداره بهداشت در ی ها یراهنما طبق   رويدادها فقط     •   

ن افراد بدون علائم نيازى به   • فاصله ندارند ، مگر   گذاشت 
  در  اینکه در معرض تماس با کسی که مبتلا به بيمارى

ند. باشقرنطینه    
بايد خود را قرنطینه كنند.  بيمارى علائم  افراد داراى •   

   مقبول است. فاصله   ت یرعا  فعالیتهای خارج از خانه با •

. مى شود   توصيهپوشش صورت ,  مراعات فاصلهامکان    در صورت عدم•  پوشش صورت   
. صورت خود را بپوشانند  م یعلا   یافراد دارا  •   
  

افراد بدون علائم نيازى به پوشش صورت ندارد ، مگر   •
اینکه در معرض تماس با کسی که مبتلا به اين بيمارى  

ند. باش قرنطینه  در   
    . صورت خود را بپوشانند می علا   یافراد دارا  •  

ز دستها  كه در    بعد از تماس با سطوحى ا خصوص م  د ییبشو  ه یثان  20دستها را حداقل به مدت   بصورت مرتب• شست 
.   قبل از خوردن غذا  ا یصورت   ودست زدن به، عطسه / سرفه زياد باشند تماس   معرض  

ن دستها غ   که  صوری   در •  . د یاستفاده کن  ها دست  کننده  ضد عفوین ممکن باشد از  ن  شست     

 دستها را حداقل به مدت  •
ً
  د ییبشو ثانیه   20مرتبا

  كه در معرضمخصوصا بعد از تماس با سطوحى  
، عطسه / سرفه / دست زدن به  زياد باشند تماس 

غذا.    خوردنصورت یا قبل از   
 

. در خانه بمانيد د ی •در صورت ابتلا به علائم آنفلوانزا يا کوو   مراقبت علائم بيمارى    
را به حداقل برسانید.  بيمارى علائم تماس با افراد داراى  •    

. د یدرجه حرارت خود را چک کن روزانه در محل کار•     

كوويد باشيد.   ه يعلائم شبمراقب •    
 

 
ز
کردن   ضد عفون از تماس دست برهنه با هر سطوحى كه در معرض تماس زیاد باشند خودداری کنید.  •   

برهنه، از حوله کاغذی یا لباس بعنوان مانع استفاده کنید از دست زدن با دست  ین  جلوگبراى •   
پس از تماس با سطوحى كه در معرض تماس  • زياد باشند، دست ها را بشویید  یا از ضد عفوین كردن  

  دست استفاده كنيد. 
ند )درب تماس  مورد    كهسطوحى  ی برا  ا خصوصم  كردن،  ضد عفوین افزايش •   اىهن  دستگ  / زياد قرار مى گن 

. (و دستشوی   حمام لوازم برق،   یدها یکل   درب،  
  

  سطوحى  یبرا  ا خصوصم  كردن،  ضد عفوین افزايش  • 
ند )درب  تماس مورد  كه   اى هن  دستگ / زياد قرار مى گن 

. (و دستشوی   حمام لوازم،   برق  یدها یکل   درب،  

در معرض   تی جمع
ر یپذ بی آس  ا یخطر   

 

: باشد یبالا م د یبه کوو  ی ابتلا مردم که خطر  ر یو سا٬گری د یمارهایب  یبرا نهیزم یافراد دارا٬سال 60  یقابل توجه افراد بالا   
    . د یبمان •تا حد امکان در خانه  
ل )موادغذا  یازهایجهت رفع ن •  ز . د ین  بهره بگ گرانی( از کمک دهن  وغ٬داروها٬ن  خارج از منز  
. د ین  بگ فاصله کنند   که در خارج از خانه کار می  • از کسانز    

 
  



 

ل  عموم مردم  ز ل    در ملا عام ،  اجتماع کار،  -خارج از منز ز  در منز

  روزانهکار   ین  از سرگ  فاصله جسمى
 

. ندارد    وجود   فاصله مراعاتنيازى به اجتماعى,  و زندگ  • 
ن وضعدر نظر    با  یمسافرت عاد  . در منطقه مورد نظر  د یکوو   تیگرفت  ی ن  از سر گ   • 

ن افراد بدون علائم نيازى به   •   فاصله ندارند   گذاشت 
، مگر اینکه در معرض تماس با کسی که مبتلا به  

ند.   بيمارى است ,تحت قرنطینه قرار گن 
بايد خود را قرنطینه    بيمارى  علائم  افراد داراى •  

  كنند . 

. د ن ندار نيازى به پوشش صورت   افراد سالم  •  پوشش صورت   
    . صورت خود را بپوشانند می علا   یفراد دارا ا  •  

د ،  نافراد بدون علائم نيازى به پوشش صورت ندار  • 
مگر اینکه در معرض تماس با کسی که مبتلا به اين  

ند. باش قرنطینه  در  بيمارى  
    صورت خود را بپوشانند می علا   یافراد دارا  •  .

ز دستها   كه در معرض  بعد از تماس با سطوحى ا خصوص م  د ییبشو  ه یثان  20دستها را حداقل به مدت   بصورت مرتب•  شست 
.   قبل از خوردن غذا  ا یصورت   زدن به   ودست، عطسه / سرفه  زياد باشند تماس   

ن دستها غ   که  صوری   در •  . د یاستفاده کن  ها دست  کننده  ضد عفوین ممکن باشد از  ن  شست    

 دستها را حداقل به مدت  • 
ً
  د ییبشو ثانیه   20مرتبا

تماس   كه در معرض  بعد از تماس با سطوحى ا خصوصم
صورت یا   دست زدن به ، عطسه / سرفه /  زياد باشند 
   . غذا   خوردنقبل از 

 

. در خانه بمانيد د یکوو  يا در صورت ابتلا به علائم آنفلوانزا •  مراقبت علائم بيمارى    
را به حداقل برسانید.  بيمارى علائم تماس با افراد داراى  •      

.  باشيد   كوويد  علائم شبيه  •مراقب     
ید.   پزشک خود اگر بیمار هستید با •  تماس بگن   

کردن   ضد عفونز  سطوحى كه در معرض تماس زیاد هستند افزایش آگاهی  انتقال میکروب از طریق  •   
. د یرا به برنامه خود اضافه کن اد یكردن سطوح در معرض تماس ز   ضد عفوین  ی روشها •   
از تماس دست برهنه با سطوحى كه در معرض تماس زیاد باشند خودداری کنید.  •  

. برهنه، از حوله کاغذی یا لباس بعنوان مانع استفاده کنید از دست زدن با دست  ین  جلوگبراى •   
دست ها را بشویید یا از ضد عفوین کننده دست    هستند،س زياد تما پس از تماس با سطوحى كه در معرض  •

 استفاده كنيد. 
ند ) زياد قرار مى   تماس  مورد    كهسطوحى  ی برا  ا خصوصم  كردن،  ضد عفوین افزايش •   اىهن  دستگ  / دربگن 

. (ودستشوی   حمام لوازم برق،   یدها یکل   درب،  
   

سطوحى كه  افزایش آگاهی از انتقال میکروب از طریق • 
هستند. در معرض تماس زیاد   

ن    عادی،كردن  روشهای ضد عفوین  •   با در نظر گرفت 
ند )زياد قرار مى   تماس مورد  كه   سطوحى   / دربگن 
 حمام لوازم  برق،  یدها یکل  درب، اى هن  دستگ

    . (ودستشوی  

در معرض   تی جمع
ر یپذ بی آس  ا یخطر   

: باشد یبالا م د یبه کوو  ی ابتلا مردم که خطر  ر یو سا٬گری د یمارهایب  یبرا نهیزم یافراد دارا٬سال 60  یتوجه افراد بالاقابل    
. د یفاصله بگذار در مکانهای عمومی در صورت امکان  باید  ول • شما مجبور نیستید که همیشه در خانه بمانید ،   

شمواظب  •  . ترجیح داده می شود  خارج از خانه  کوچک اجتماع ، فعالیتهای  جلساتدر  مشاركت كردنبا دیگران ،  ارتباط گسن   
. خودداری کنید افراد   بسيارى از  تعداد با و رویدادهای بزرگ  ها • از تنظیمات گروه  

  

 


